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Abs tract: P resen tat iona l tra in ing is a m entality train ing m ethod. During th e teach ing ofM ulanquan rou t ine, pu tt ing the presentational train ing and
regu lar teach ing togeth er con sciou sly and pu rposeful ly can not on ly imp rove rou tin e acts, bu t also m ake students hold the rout ine faster. Th is teach-
ing m ethod is an effect ive ass ist ing w ay.












厦门大学 2003级木兰拳选项课女学生 68人。A班 32人
为对照班, B班 36人为实验班。
1 2 实验方法
采用组间比较法, 随机抽取厦门大学 2003级 2个女生
班, 分别为对照班 32人, 实验班 36人。对照班采用传统教
学方法授课, 即实验班采用表象训练的教学方法授课。根据




周, 把木兰拳教学小册子 (含动作名称, 说明, 各式分解动
作, 教学 口决以及单元的学习内容 ) 发给学生 , 要求学生在
每单元学习前要记熟这一单元所学的动作名称及教学口决。
表象训练教学方法: 自然站立 全身放松 缓慢深呼吸
想象练习 示范讲解 想象差异 实际练习 观察 重




手、后举腿架穿掌。课后: 要求学生每天进行 1~ 2次表象训
















8 69 0 1997
8 72 0 1760
8 30 0 184
8 32 0 169
8 69 8 30= 0 39









分均高于对照班, 两者之间差值分别为 0 39分和 0 4分; 实
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